

















SNS 相談（臨時休校に伴う SNS を活用した悩み相談なお事業）1, 2）では、休校中































































































































































































































　今回の SNS 相談は、緊急事態宣言に伴い、熊本市が「臨時休校に伴う SNS
を活用した悩み相談等事業」の一環として行ったものである。さらに、熊本市 



















































の摂取（甘味料の入っていないプロテイン）、ビタミン B 群、ビタミン C、ビタ
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2） 中日新聞　年 8 月 5 日　「中高生の悩み SNS でお答え」
3） https://www.unic.or.jp/news_press/messages_speeches/sg/37159/
4） https://www.kokoro-mamoru.jp/
5） Yılmaz E et al. Relationship between anemia and depressive mood in the last 
trimester of pregnancy. J Matern Fetal Neonatal Med. 2017 Apr; 30（8）: 977-982. doi: 
10.1080/14767058.2016.1194389. Epub 2016 Jun 17.
6） 「産後うつ、貧血だとリスク 6 割増　気力低下が原因に」2019 年 4 月 16 日毎日新聞
7） Yao SK. Risk of being convicted of theft and other crimes in anorexia nervosa and 
bulimia nervosa: A prospective cohort study in a Swedish female population. Int J Eat 
Disord. 2017 Sep; 50（9）: 1095-1103. doi: 10.1002/eat.22743. Epub 2017 Aug 9.（8） Zahedi 
HK.Association between junk food consumption and mental health in a national sample 
of Iranian children and adolescents: the CASPIAN-IV study. Nutrition. 2014 Nov-Dec; 30 
（11-12）: 1391-7. doi: 10.1016/j.nut.2014.04.014. Epub 2014 May 9.
9） Jackson DB et al. Poor nutrition and bullying behaviors: A comparison of deviant and 


























す。1 時間集中できれば、つぎの日は 2 時間くらい集中できるはずです。そんな
に無理をしなくても良いので、ちょっとずつ、何か始めてください。1 日 24 時
間ぶっ通して勉強することはできませんが、1 日 2 時間勉強すれば、2 週間くら

















































































































































































































































































































































































































残った時間にゲームを 1 日 1 時間とか、2 時間とか、時間を決めて遊ぶという約
束をするのは如何でしょうか？やるべきことをやっていれば、ご両親も許して下
さるはずです。
　家にいる時間が増えて、やることがないと思われるかもしれませんが、普段は
時間がなくて読めない本を読んだり、お手伝いをしたり、部屋の掃除をしたり
と、できることはたくさんあると思います。運動をしないでごろごろしてばかり
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いると、より心が落ち着かなくなりますので、まずは身体をしっかり動かしてく
ださい。気持ちがすっきりして、勉強もはかどると思います。がんばってくださ
いね。
質問 17．コロナのために部活ができなくなって、残念。（小 6）
回答：新型コロナウイルス感染防止のための自粛で部活動が中止になっていて、
運動ができずにストレスがたまりますね。どのような部活かわかりませんが、多
くの人が一緒になって活動をすることはまだ感染の危険があるので、学校が始
まったとしても、部活は少し様子をみてからということになるかもしれません。
せっかく頑張っていたのに練習ができないのは寂しいことです。けれども、今、
部活がお休みであってもできることがあります。どんな運動でも、基本的な体力
づくり、筋肉づくりが重要です。実際の競技の練習はできないかもしれません
が、家で自主トレーニングはできます。自分でメニューを決めて毎日筋肉トレー
ニングをしてみたらいかがでしょうか？また、すべてのスポーツには、柔軟性
のある身体が必要です。日頃ストレッチなどをする時間がないかもしれません
が、今この時期に身体を柔らかくするよう柔軟体操をしっかり行って、身体のメ
ンテナンスをしてみてください。将来、競技にもどったときに、びっくりするほ
ど役立つと思います。それに、競技ができなくても、イメージトレーニングをす
ることはできますよね。頭の中でプレーを思い浮かべる、プロの選手の映像をみ
て、自分も同じようにプレーできることをイメージするなどもいいと思います。
また、タンパク質をはじめ栄養をしっかり摂って、基礎体力作りに励んでくださ
い。
質問 18．咳がずっと続いていてなかなか止まらない。学校で咳が出てしまうと
周りの人がいやな顔をして気まずく感じる。（中 1）
回答：咳が長い間続いていて、治らないのですね。学校で咳が出ると焦ってしま
いますし、周りの人がじろじろ見るといやな気持になりますよね。
　熱や、鼻水、息苦しさなどの他の症状はなく、咳だけが続いているということ
でしょうか。風邪などをひいたときに咳が出ると、風邪が治った後も咳だけずっ
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と残って何かの拍子に、“けほけほ”してしまうことが良くあります。ちょっと
したはずみで 1 回咳き込むと、それがきっかけで何分も咳が続きますよね。さら
に周りに人がいて、「悪いから止めなきゃ」と思うと余計に焦ってますます咳が
ひどくなるのではないでしょうか。電車の中でも咳き込んでいる人をよくみかけ
ます。そういうときに、周りの人が、あからさまに嫌な顔をしたり、隣の車両に
移って行ったり、「なんで降りないんだ！」などと言っている人まで見たことも
あります。本当なら、「大丈夫ですか？」と声をかけて背中をさすってあげても
よいくらいなのにと悲しく思いました。
　特に今の時期、咳をしていると、コロナか？と思われてしまいますから、学校
でもとても肩身が狭い思いをしていらっしゃることでしょう。でも周りはお友達
なのでしょうから、「風邪をひいた後の咳が残っているだけなの」と説明をした
ら如何でしょうか。コロナなら症状として、咳が出るだけ、ということはほとん
どありません。ですが、お友達も心配すると思いますからマスクだけはしっかり
つけておきましょうね。それと、そういう咳は水を飲んだり、飴をなめたりする
と止まる場合が多いので、先生にお話しして、水を飲みに行くとか、のど飴をな
めるとかすると良いと思います。少し長くかかってしまうと思いますが、必ず止
まりますのであまり神経質にならないようにしましょう。気にしていると、のど
のあたりが過敏になって、余計に咳が出ます。深呼吸をするのも良いので試して
みてくださいね。
質問 19．転校したばかりなのに、コロナでずっと学校に行けていなくて不安。
（小 6）
回答：転校したばかりなのですね。4 月から登校の予定だったのでしょうか。新
しい環境に入るだけでも不安なのに、それに新型コロナウイルス肺炎のことなど
があると余計に心配になりますね。6 月に入ってからどの学校も少しずつ登校が
始まっています。はじめはクラスの半分ずつくらいに分かれての登校が多いよう
です。今まで 2 ヵ月お休みしていて多くの人が「大丈夫かな？」という気持ちに
なっています。それで、SNS 相談だけではなく、いろいろな相談を受け付ける
場所にたくさんの相談が寄せられています。みんな、同じことを心配していま
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す。「新学期、クラス替えがあって登校していないけれど、新しいクラスでお友
達ができるかどうか不安だ」、「勉強が手につかないのだけれど、遅れてしまわな
いか心配だ」というような相談がたくさんあります。あなただけではなく、多く
の人がいろいろな不安を抱えているのです。きっとあなたの周りにもそういう人
が何人もいると思います。学校に行ったら、ぜひ周りの人に明るく挨拶してみて
ください。挨拶をすると、挨拶された人はとても気持ちが明るくなります。挨拶
は大きな力を持っているのです。挨拶をきっかけにきっとお友達がたくさんでき
ることでしょう。勇気を出してみてくださいね。
質問 20．家族がずっと一緒にいて、いらいらしてしまう。（高 2）
回答：自粛期間に学校もお休みになり、ご両親も在宅勤務になると皆が家の中で
ずっと顔を突き合わせていることになりますね。「勉強をしなさい」とか、「朝は
ちゃんと起きなさい」、「ゲームばかりしてはだめ！」、「部屋を片付けなさい！」
と小言も言われて、「うるさいなー」と思ってしまうことでしょう。いくら仲の
良い家族でも一緒にいる時間が長くなれば、普段は気にならないことでも鼻につ
いたりしますよね。家族がウェブで授業を受けたり、会議をしたりしていると、
そっと静かにしていなければいけなかったりして、不便なことも多いでしょう。
今、遊びに外に出かける機会も減ってしまい、子どもだけでなく大人もストレス
がたまっていらいらしています。それが原因で家の雰囲気が悪くなったり、けん
かになったり、もっとひどいと子どもが虐待を受けたり、家庭内暴力（DV）が
発生したり、夫婦が離婚を決意する、なんていう“コロナ離婚”も増えているそ
うです。ですが、逆に今まで一緒にいる時間がなかった家族が一緒にいられるよ
うになって幸せを感じているという人もいます。考え方によって随分気持ちも変
わってくると思います。
　あなたの年代では、「親はうざい」と感じてしまうのかもしれませんが、もう
少し歳をとって、後から振り返ると「あのときはコロナのおかげでとても貴重な
時間を一緒に過ごせていた」と思えるようになるかもしれません。親はいつまで
も元気なわけではありません。あなたが大学に進むとご両親と過ごす時間はとて
も少なくなります。そのまま就職して家を離れれば、親と会えるのはお盆と正月
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だけで、気が付いたら親は年老いていることでしょう。親とゆっくり一緒に過ご
せる時間はあと少ししかないのです。ぜひ、その大切な時間をできるだけ楽しん
で、いろいろな話をしてみてください。とはいっても、なかなか気持ちが切り替
えられないこともあるでしょう。そういうときには、外に散歩に出かけたりする
と良いと思います。外で身体を動かしてリフレッシュすると気持ちもすっきりし
ます。お友達とおしゃべりをして愚痴を言うのもよいかもしれません。おしゃべ
りをするとそれだけでストレスが軽くなるものです。ご両親がぶつぶつ文句を
言っても、「お父さん、お母さんもストレスがあるのだなー、大人もしょうがな
いなー」と温かく見守ってあげられるようになればいいですね。そしてこれから
少しずつ外にもでかけられるようになります。がんばってくださいね。
質問 21．コロナの影響で当分の間、実家に帰れない。家族とは電話しているが、
さみしい。母親のご飯が食べたい。（高 2）
回答：コロナでご実家に帰ることができないのですね。お勉強やスポーツのため
に学校の寮に入っていらっしゃるのでしょうか。ただでさえいろいろな制約が
あって、活動が制限されている中で、おうちに帰れないというのはとても辛いで
すね。寮に仲の良いお友達がいたとしても、ご家族のぬくもりは特別ですよね。
でも、私はあなたがそのようなお気持ちになっているということを、とても素晴
らしいと感じています。というのは、今の若い人たちは、家族の大切さや、家で
一緒に食べるご飯の幸せにまったく気づいていない人が多いからです。その大切
さに今気づけているあなたは素敵です。
　大学に入ると、アルバイトやサークル活動に明け暮れて、家で家族とご飯を食
べることや、ご両親と話をする時間がほとんどなくなる人がたくさんいます。そ
して、大学を卒業すれば就職して、親御さんとの時間はほとんど取れません。お
盆やお正月にちょっとだけ実家に顔を出して終わり、というところでしょうか。
そして、急にご両親が病気になったり、事故にあったりしていなくなってしまっ
たときに、初めて失ったものの大切さに気付かされるのです。けれども「時すで
に遅し」です。
　あなたは今後、この状態が解除されたときには、すぐにご実家にもどって貴重
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な時間をお過ごしになることでしょう。コロナは大変かもしれませんが、これは
家族皆で囲む食卓、家族の絆の大切さに気付くためのチャンスだったのかもしれ
ません。そして今のこの状態はずっと続くわけではありません。必ずおうちに帰
れるときが来ます。
　今はものすごく辛いかもしれませんが、ご家族と電話をしたり、LINE のビデ
オ電話でおしゃべりをしたりしてください。手紙を書いてみるのも良いかもしれ
ませんね。便利な時代になって、手書きの手紙を書く人はほとんどいなくなって
しまいましたが、手紙の持っている意味は格別だと思います。あなたの思いをし
たためて、ご両親に送ってみるのも良いでしょう。そして、寂しいときには我慢
をしないで、涙を流しても良いことを覚えておいてください。涙を流すことはス
トレス解消になることがわかっています。寂しい時、悲しいときは思い切り泣い
て、そしてまた前を向いて頑張ってください。もちろん、泣くだけでなく、笑う
ことはとても良いストレス解消法ですので、楽しいこと、面白いことをみつけて
たくさん笑ってください。
　こういう特別なときだからこそ、できることを大切にしながら、これからの人
生のために今やるべきことをしっかりと日々努力してくださいね。きっと素晴ら
しい成果が実を結ぶことでしょう。寂しさを乗り越えて努力を続けることができ
れば、びっくりするほど成長なさると思います。決して頑張り過ぎないように、
メリハリをつけながら頑張ってください。応援しています。
質問 22．生理が来ません。でも白っぽいのはでます。（小 6）
回答：こんにちは。生理が来ないということですね。まわりのお友達が「生理が
来た」、「今日は生理だからおなかが痛くて辛い」などと話しているととても不安
になりますよね。でも、あなたは小学校 6 年生ということですから、あまり心配
はいりません。初潮の年齢は人によって差が大きいのです。これは、生理が来た
後の周期や、量、痛み方についても同じで人それぞれです。背の高さや、髪の毛
の色、足の大きさなどが皆違うのと同じことで、個人差があるのです。今は段々
成長が早くなっていますから、早いと小学校低学年で初潮を迎える人もいるくら
いです。反面、遅いと中学 3 年生くらいまで来ない人もいます。それに、一度来
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たとしても安心はできません。無理なダイエットをしたり、ストレスが大きかっ
たりすると止まってしまうこともあり、半年とか、一年以上来ないこともありま
す。これは厳しいトレーニングをしているアスリートにもよくみられることで
す。女性の身体はデリケートですから、無理をしないように自分で大切にしなけ
ればいけません。
　もし高校生になっても初潮が来なければ、少し心配ですから、その時には婦人
科にかかってみてください。生理が来ても、卵巣がちゃんと発達していないと排
卵しないこともあります。生理があっても、はじめのうちは多くの人が無排卵で
す。排卵は基礎体温をつけることである程度確認することができます。お母様に
お願いして、基礎体温を測る体温計を買って頂くと良いと思いますよ。毎朝起き
るときに体温を測ると体調を知るためにも良いので、今から習慣をつけておくこ
ともおすすめです。
　ご質問の、膣から出る白いものは、“おりもの”といって、子宮頸部や膣から
出る粘液ですから、心配はいりません。色が黄色、茶色になったり、カッテージ
チーズのような状態のものや、臭いがきつい場合は病気のことがありますから、
婦人科にかかってください。
　生理が来ないことを気にしないで、毎日規則正しく、勉強や運動をして楽しく
過ごしてください。そして、睡眠をしっかりとり、バランスの良い食事を心がけ
て、身体を大切にお過ごしくださいね。
